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orgens

manga ansikten

Niir det dr som viirst finns det inget som hjilper.
Och ingen kan séga hur just din resa ska se ut.

— Sorg ér ett flode som béljar fram och tillbaka.
Men till slut kan du ilska och sakna utan att sorja,

séiger sorgterapeuten Susanne Nilsson.

iden ldker alla sar. Livet

mdste ga vidare. Nu mdste

du vara stark, for barnens

skull. Kanske har du fatt

hora ndgon av de vanliga
fraser som moter en ménniska i sorg,
eller sjalv anvédnt dem, i ett tafatt for-
sok att trosta.

Eller kanske sa du ingenting alls,
for att du var s radd for att riva upp
kéanslorna hos din drabbade vininna,
slakting eller kollega?

Du ér inte ensam. Det dr svart att
prata om att livet tar slut en dag, for
oss alla, och ett dodsfall 1 var ndrhet
tvingar fram tankar som vi annars
trycker undan.

Men sorgen i sig &r inte farlig, den
ar bara en naturlig reaktion pa en
ménsklig forlust. Och den kan lika
girna handla om skilsmissa eller upp-
sdgning fran arbetet.

—Vi lever i en kultur dér vi redan
som barn far ldra oss hur vi bygger
relationer och skaffar oss utbildning,
arbete, hem, vinner, partner och fa-
milj, men dér vi stdr handfallna vid
forluster, bade vara egna och andras,
sdager Susanne Nilsson, kursledare vid
Svenska Institutet for Sorgbearbetning
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i Stockholm. Hon é&r utbildad vid John
W James institut i USA och ér nu en
av nio i virlden som fér certifiera an-
draiProgrammet for Sorgbearbetning.
Susanne utbildar bland annat psyko-
loger, larare, begravningsentrepreno-
rer, chefer, préster, sjukvardspersonal.

Hennes forsta mote med metoden var
pé en semesterresa for sex ar sedan,
ddr hon kom i samsprék med Anders
Magnusson, som grundat Svenska
Institutet for Sorgbearbetning. Da
hade hon arbetat som rektor sedan
1987, pa en Montessoriskola i skn-
ska Bjarred, och som chef kint den
medmaénskliga otillrackligheten nar
flera av hennes medarbetare i olika
sammanhang forlorat sma barn.

—Jag funderade mycket pé vad jag
skulle gora och sidga nér de kom till-
baka till sina arbeten, om jag skulle
trosta eller hjdlpa dem att fokusera
pa sina uppgifter.

I dag vet hon att en s6rjande méan-
niska varken behover goda rad, hur-
tiga uppmaningar eller ens trost och
forstdelse — hon behover bara en
medménniska som dr beredd att lyss-
na, utan att byta samtalsdmne eller

borja prata om sina egna upplevelser
av smérta och sorg.

—Du ska vara som ett hjarta med
oron, sdger Susanne. Du behover bara
sdga "Jag horde vad som har hént...”
och sedan vara tyst. Sdg inte att du
forstar hur det kénns, for det gor du
inte, aven om du ocksa har varit med
om svdra saker. Sig hellre: ”Jag kan
inte ens forestédlla mig hur det kénns
for dig.”

Att prata om det som har hént
med andra ir ett forsta steg. Men det
riacker inte. Den som sorjer behover
ocksa gora en kidnslomissig bearbet-
ning av upplevelsen, for att kunna
acceptera och sa sméaningom sldppa
taget om den.

— Ditt brustna hjidrta kan borja
ldka nér du far ett avslut pa sorgen,
det innebér inte att du ska glomma
och aldrig mer prata om eller tinka
pa personen du forlorat, vare sig det
handlar om ett dodsfall eller en se-
paration. Snarare tviartom, nir inte
sorgen lidngre stir i vigen far du
lattare tillging till de glada och posi-
tiva minnena.

Att bearbeta, acceptera och kom-

ma till avslut, det som pé engelska p»

Hllustratoren Tina miste sin man Bo for ett ar sedan. Efter mdanga turbulenta faser borjar hon
nu kanna gladje i vardagen igen — och kirleken till Bo dr lika stark som tidigare.
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**Nej, jag vill inte ldngre ma s hir®®

kallas ”closure”, handlar dock inte
om att du ska ldgga locket pé, sétta
upp en glad fasad, fortringa kans-
lorna och gé vidare. Sorgbearbetning
enligt den metod som Susanne erbju-
der dr snarare ett aktivt arbete dar
du gér igenom bade de positiva och
negativa aspekterna av relationen och
kommer fram till vad som kanske for-
blev osagt mellan dig och den andre.
Sedan formulerar du detta i ett brev,
som du laser upp for ndgon som tagit
pé sig rollen som stillféretradande
lyssnande mottagare.

— Jamfor det med ett samtal p&d mo-
bilen, nér det bryts ringer du troligtvis
upp och sdger "Hej d&!”, dven om ni
i princip var klara med diskussionen.

Utan ett kidnslomaissigt avslut pa
kommunikationen finns risken att
du fastnar i den of¢rlosta sorgen,
det vet Susanne av egen erfarenhet.
Nir hon var 15 ar forlorade hon sin
pappa, mirkt av svar alkoholism.
Aven som vuxen #ltade hon frustra-
tionen Over allt hon inte hunnit sdga
honom och ilskan 6ver hans agerande.

Efter motet med Anders Magnus-
son i Thailand gick Susanne en kurs
pé Svenska Institutet for Sorgbear-
betning, hon gjorde dvningarna som
metoden erbjuder och upplevde en
forvanansvirt snabb och stark for-
andring i tankar och kénslor infor
pappans tidiga bortgéng.

—Téank att jag, 32 ar efter att pap-
pa dog, kunde sldppa taget om hans
dubbla svek, sdger hon. Att jag har
accepterat hans dod och alkoholism
betyder inte att jag ser positivt pé det
han gjorde, men jag har forsonats med
det som hidnde migi var relation. Den
kraften fick mig att sdga upp mig frén
Montessoriskolan, mitt livsverk, och i
stéllet borja arbeta professionellt med
sorgbearbetning.

Aven den som forlorat en kirleks-
full relation kan fastna i dltandets
aterviandsgrind.

— Det dr en vanlig missuppfattning

att sméirtan i sorgen skulle vara bevis
pé styrkan i relationen, att ju mer och
ju ldngre du lider av forlusten, desto
starkare 4r din kirlek. Men sorgbear-
betning innebdr bara ett kinslomés-
sigt avslut pd kommunikationen, inte
pé relationen. Du kan fortsitta att
dlska och sakna, utan att sorja.

— En annan vanlig missuppfattning
ar att sorgeprocessen ser lika ut for
alla méanniskor, att det skulle finnas
vissa forutbestdmda stadier. Sorg kan
mer liknas vid ett flode som boljar
fram och tillbaka. Och det betyder
ocksa att det inte finns négon bortre
tidsgréns, ”Sa hér linge dr det okej
att sorja, men inte s dér lange”, Nar
du kdnner ”Nej, jag vill inte lingre
maé si hir”, da dr du redo att borja
bearbeta sorgen, pa egen hand eller
tillsammans med ndgon annan.

For de drabbade kan det forsta aret
bli en dterkommande p&minnelse:
”Forsta julen utan..., forsta pasken
utan... forsta midsommaren utan...”

Det finns en outtalad forvintan om
att det automatiskt ska kidnnas béttre,
sedan, efter ett ar. D& kan besvikelsen
bli stor nér ldttnaden inte kommer.

— Att tiden ldker alla sar 4r en myt.
Sorgearbete tar tid, det dr sant, men
det ar vad du gor under tiden som ska-
par din ldkning.

Varje minniskas upplevelse av sorg
ar unik. Darfor finns det inget ritt el-
ler fel, inget facit. Ddremot finns det
vissa psykiska och fysiska reaktioner
som &r vanliga vid forluster, och som
manga sorjande kan kidnna igen, men
det betyder inte att alla drabbade
maéste uppleva sorgen pé det hir sit-
tet:

©® KANSLOMASSIG BEDOVNING:
Detta ér ofta den forsta reaktionen
hos den sorjande. Det gér inte att ta
in och forsta att det som hént fak-
tiskt har hint. Men ett sitt att gora
det verkligt &r just att sédtta ord pa
skeendet — genom att fa berétta for
ndgon annan.

©® KONCENTRATIONSPROBLEM:
Vanliga vardagssysslor, som att laga
mat, g& ut med hunden och tvitta
kldader, kan bli svarforcerade hinder.
Om négon i din nérhet har drabbats
av en forlust kan du erbjuda dig att
hjilpa till med praktiska saker. Ge
girna konkreta exempel pé vad du
vill gora.

© FORANDRADE MAT- OCH SOMN-
VANOR: Den drabbade tappar apti-
ten, kanske glommer bort att dta eller
borjar frossa i mat och godis for att
dova smértan. Somnloshet eller stdn-
digt somnbehov &r ocksé vanligt. Ofta
kan ytterligheterna vixla i forhéllan-
det till mat och somn.

©® SNABBA HUMORSVANGNINGAR:
De flesta forvéntar sig att den sor-
jande é&r ledsen och grédter, men
humoret kan lika gérna skifta mellan
lattnad, upprymdhet och vredesut-
brott.

Omgivningen kan ha svért att han-
tera alla motstridiga kéanslor och rads-
lan som ett dodsfall vicker;séllan blir
uttrycket "I ndden provas vinnen” sa
besannat.

— Ménga sorjande berittar att fram
till begravningen hérde ménniskor av
sig, skickade kort och blommor, men
efterét blev det forfarande tyst. Men
ofta var det forst dd som behovet att
fa prata med andra blev som storst.

— Skicka ett kort eller sms, ”Jag tén-
ker pa dig”, om du inte vet vad du
ska sdga. Det dr alltid battre 4n tystna-
den. Eller sdg precis som det ar: ”Jag
vet inte vad jag ska sdga, men jag ville
dand4 hora av mig...” O

Lis mer:
WWW.Sorg.se

Susanne Nilsson
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